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بر عو نش لوۋ 





۳۶ وخا د ئا ص ,كيلا ه 

1 = "ق" "` ° 

0 طا م گورء را رى 
مولف SES‏ مه عدم ما ڈطا عم 
اھر صن سس مس دا ۶۸ 2۳ 
لور ار "``` سىس £ "و ۱ ۱ 
م۴ وو رع وو قف لاا NR ask‏ یں اچ آفیت ںی دیل 
مت Rs. 15/= E‏ 


5 وچ یلان ہد ریائء تید ى-110002 


تیم 


از یلک وس 


1 جہ جيلان»دريان» دی ا 








Scanned by CamScanner 


ئا كيلا 
ارف 
كلف تام 


ماست 


كيلا اقام 
جير تمقیقات 
شوب چم 
كيلا معد یات 
کیا شش حيا ین 
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اراش صن او رکیاا 
كيلا م بالول کے > 
الو ں کول )کر کا سل 
ی مشو رم 

باۋا ىش 


يلاك ۲ 
آلوروید رک روت تور 


أب او ریا 


۳۳ 


۳۸ 


۳۹ 


e‏ “سم 


r 


rr 


۳۵ 


ے۳۴ 


۳۸ 





ۋا سکیا 





ارف ۱ 
رد ر ¥ فاد ہونے کے طلا كيلا ترو عوراض میں ایک کیم الوا کر اور لذ لل مچە- 
¬ موم موا و £ بابر ©0 ے۔ 
اردو ي 1 : سے ¥ ۱ ۱ 
کا 7 > کب ناد طبرب 
اگربری Banana‏ 


یاست 


6 وه 


کے کا شار لزیز زین چھلوں شش »وچ كيلا ایک عام اور يدا ی لنيذ ل ہے بے ایک 
فا و ےک ما ماق اک ای ناور رت ; 
ین بر نکر کر سے کم مقدار ‏ شکھان ےکی صورت ش تاش ہے۔ ٹین ك را سج تھا 


زان مقدار می کون کشا ہو ے۔ 
ا کی ش بھی مغید سج اکر كېل سدہ کے بی ہو 3 ايك يهى ب جن کے سار 
کھانے سے ؤرى ارام € ے۔ ۱ 
| کی اقام ۱ 
أن كل ¿ نراک اور پر فی ر ے وکر علا قال ش ەى »ت سی اشا م کاش چک بان 
ں۔ ب ثم اپا ایک الك ذا کت“ عطاوت' نا مومت" مزاع قدت کش کا معيار أو رخ وضو 
کھتی ہے۔ ان اقام ش ير ایک شور نھیں صب زل ہیں۔ ه 


1- الويان يلا 

2- سلم کی silhit Banana‏ 
- ڈماکہ کیلا Daca Banana‏ 
4 کک Jingli Banana‏ 
5 ال ڈوک يلا Maltohk Banana‏ 
ورن كيلا Soon Banana‏ 
7 اکا 
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۳ اک 1 تا 


Kaakanl Banana ول كيلا‎ -8 


و را گا Ra Banana‏ 
10- رام كيلا Ram Banana‏ 
1- حر لا Chinia Banana‏ 
13 يلير كيلا Beghera Banana‏ 
5رہ © گیل Nehinga Banana‏ 
14- 5 گیل ف3 11111123 ) 
5 می لیا Safri Banana‏ 
6- مد کا 3 3 71ہ تا 
17- 212 كيل Bombay Banana‏ 
18- برق مال کا کا Herichal Banana‏ 
و۔ ہی ا Chitli Banana‏ 


مزا 
اند متس قاتا تيا م اوت ے۔ اس می تر کی زیاددے او رگ ی یناکم ۔ 
“لكا مطلب پہ ہے ە كيلا ابرا کل جا۔ بللہ صف راكايد ل اور ےآ م کے بعد 
»ارت میک میس اکر كول لزيز یل ے زو کیلاے۔ لورت لک فاط الاس بہت 
بک عقب دك :جيه بو ید كاك كول بھی انان تام ترك انارج کے بخ رگز ار مك کن 
چ ادرال کے مل ونما او نما فرق ئا ل 1جدكيلا ئر ر ای تکاحائل _ 
0ص کن یدن وما بس بن 
جر ير كقيقات بالا اء 
بے لم كنات × ۋاج تات کے مس کی ی تیر بل ہو راق کے 
× هيوش 28% حص كايو بير ل ہوتے ہیں۔ سن اس شش افيص ری ناص كى بو 
ے موا د“ ۲ 
شاک اراس نع قائل اور ثيل فیصد ژد کے قال ہوتے بل کارب نکی 
“ثارت و نے الوه یا وا ليام رن 1 ثوت لط کی ےاورلوں كيلا وکام ل 
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پل ہے۔ 
۳ سك بھی رباب ابر هش *د لی ہے۔ ال سے م¿ 
مت ۰ 9۲۶۰ ٣‏ سے ۔ کہ ى ر U‏ . 
کی 2 ¬ ہے کل ی ¿ زار وکر لە گی انان کی ال يدال 
کھانے کے لے ہھیشہ بف كيه متا لکر نے پا بر نكيلو ںک وی ب شىم 
کے اعد رک دا جا 7 جتن ال کے بعد ان ورگ کے ر ھے اور جيل مودار × چان 
ل اور و ن وکوزاور ميل و مكل كل شل اس کے كار بو اتير نس اتا کی دار لاھ اتی سے 
او ر كيلا ماللا ")× نے کے تقائل ہو پا ۱ 
سيك شل كاد بويا ليذ ر کاتزو خاض طور اأ ت کش ہو ج ے ٹس سے استهال زا ے شل 
یت یی سے اور خاش ريال کے كا كااستهال عبت مغیر - 
۱ ع کے اقا که کیا ھا کاس کوک اس یس )ا نشو و نمار ہے وا نے كىت 
ارول ابر اواثر مار صل مو جور مو ل ہیں۔ 
لے یس مقو زا کی کی أثال ساس کے جاتن میں جیا ین الف مش ستعری 
ام ال سح يرافمت 1 ات پیر اکر +ڑے۔ 
کے یس ہیا تن ب ے تو تمض شل اضافہ ہو ے۔ 
كيد میں حا تن رج لیو ںکی ساخ ت اور بر او ںکو تق تشه لج مفیداور بہت ضر ور کے 
كيل عل کم اور اع شی مکی جو غير مممولی مق رار موف اس سے اعضائۓ ر تی ےک ھل 
در ہت 9 ے۔ 
كيد میں الى کے جز وے فرسوده ليو ںکی از ر نو کیل می یدولتی ے۔ 
كزان قور »ا لاور دوس ے نات ھی ب راورے_۔ 
خراص وافعال 
کے اعضاۓ ر ب ےک ل درست ر بتاے۔ 
کلام "ا سس لے كز ور محر ے وا لے كوي استعمال نہ ,ایا 1 
کم مقرارش گیا استعال اما لو کل ہے يان زیادو تد اویل ها¿ سکشا 


« ا >- 

كر كې سره اغ م × وای ک کی کی جل یی کے سات هكها_ذح تپ یکوفور ارام 
6 جا باستب 
میور الم ىكيلا فی ر >- 

کیا مخاظ كا > ماده ي ۳ ا ے۔ا سس لے تياك یل ہڈا مفیرے۔اور احىلا 1 1 
د 
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شات ۰ وور ہو ال >- 1 ۱ : 
و پر سے کی مفید چت قدت هك کچ مس نامر رشن ہے۔ که 
که استو کے رجن سے ضف باو ایت دور ہوٹی ہے۔ 
كل مقوى می بھی ے۔ أل رما 2 کے بعد استعا لگياچا ± ۆگيا_ £ اش مرا ہے۔ معرے 


کو یت »ا >- 
سے کی وشت کے ساتھ سالن اتے ہیں۔ جو بنا لزیز ہو ے کن زرا ور سے ام ہو 

¥ زین سے لرگ کے کید مار ان کا آنا بنا کر استمال عل لاتے ہیں۔ سوڈان اور نا باه 

£ علا قل یس کے کیو ںکو سا کر آٹا تيا ركيا مانا ہے۔ 

0 كيل کا ۷7" رورم اور چٹ ی کی ركول کے لے خا طور بر مغید >- 


0 مووژعون ‏ امراضسش کے ك کیا مفیر >- 
0 پذاب مھ × 2 کل صورت میں کے کی بر كا رس ال كر يلانا مت مفیر ہے۔ ال سے 


غاب کل کر آنا >- 
0 ب دق کے مض ش بح كيلا بست مغید >- اس عرض میں جلا لوكو ںکو يمت زیادہ يله ہوئے 
لے اتا ل/ ± پاش 


0 جال ےکا ورشت ہو وبال ساب ان اراد 

0 ار ەا او¿ سے شر ملا کر رورم لى ليا جاسم فو رل کو ليلوريا اێ سيلان اتم کے 

م فائرہ ونا >- | 

0 كيلا رووم ل ا كر کول کو تا زياده پندیرہ ے۔ 

0 کے کا للك جک کی باکر استعالکیا جانا ے جو ایک ره اور لزیز مزاع 

0 جن لوگوں کا پا ضش گزور ہو ا یں كيلا کھانے سے بی زكرن چم 

0 کھانا ما 2 کے بجر روزا., اکر ایک رو كيل كها کے جا س نو قوت باه کے لے خصوصيت سے 
مفيد > ال سے لت باه تيز مول >- 

0 ۰ کو عونا كن میں ىرا لف كل ے۔ خا كر ہری مال کاکیاا۔ 

0 كلا ى عد تک بكر رای کو بھی دو ركرنا ہے۔ مقوى بر ے۔ 

© كلا جھوک بڑھاا ے۔ اشتماء اكيز س>- غزائیت سے ب پار ہے كو بھوک کا قریب قروب 
كل عا ۱ 

7ھ کا نل کشا کی ے۔ رای ل کی صورت عل اکر روزا ر کھازا كما 2 کے بعر با 67 کے 
اشن کے بعد ین جار کی کھنا دا گی ٹب کو وو رر میں مفیر ے۔ 
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كيه سے اما کا طارح 
لر كيه کے ملاع £ £ ليا جائے 7 صرف كيل دی سے کی اماش ¥ طائع × نا سه جس 


ي يل رر زل >- ۱ 
خمارش اور رخ 
مال دل کے سا ای ال پکرنے ے فده جو ا ے۔ 
سوزا 


کی کی ج کے پانی ع کی اور کر كر يبيغ سے سوذاك كو فده سه 
۱ ور ١‏ 
ری کی وج سے أل پا گا زار ہو جاۓ كل کے استعال سے مگ یکو اى ہو 


سک 
مشاب ى رکاوٹ 


يد بے بل عل سال یال اور ی ضده عل كس پاس سے جیپ کل 
آے 0 > 3 " 
بر ن ى یکو وو رکرنے شل كلا اأ رل صفات کا مال ہے۔ 
کل ۷ استعال تیا ان ات ت ا مالل ہے۔ ذيل بل قار بی کرام کی معویات کے لے مزه 
فى خراص عل کے جات ہیں۔ 
ان خون' ون أن 
لب اڵ اور الإرويدك ی کتا س كد كيه کے ± کا رس خون آس كوي کر رتا ج۔ 
كر خو نکی غ2 اڵ ہو كيلا تھانے سے فا نرہ ہو ے۔ 
یرون 
که 2 کا رس موعن ے کی مک عارضہ با رتا ے۔ 
شاب ى ف° جا“ سوزش 
چە ٢ہل‏ پے > ۋاب ئ اى اوعد ى × بال چ ی ال 
مایت میں ے۔ 
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9 
آشوب مم 
ی ع وب جم کے لے عه کے بے أله ب, باندھے سے نے “ثليف ىخ × بل 
- 





آواز ی شل 
الر زف شا بے میںمگری و كڵ وج سے نم چی ف گیا × اور ]وار ال سے 
جا بوگى بو ای میں كيد ¥ استمال ‏ الفور اوا ز وکھول وچا > اور م بدى اساڵ سے 


غارج بو جا ے۔ ۳ 
ی 


۱ 2 
کل" آوؤں اور موژاش يل کا اترو م ہے۔ نام وہ كدي نی پانی كال بو- آنوں 
عل مفرادی ورم بويا أشول شل تن راق ہو كيد کے استعال سے فاکرہ ہوا چ 
مفراوى امراش ه 
اییے اوا ^„ میں فا ی زیا بو" پیا کی شرت ہو شا بک ی کی بو گری اور ہی 
موجود ہو اس کے لے كيل کا اترو م سے اور ان تام اعراض میں كيل کا استتبال بها خور 
شنا ے۔ 











لاعلا ردان 
را تک ایک کے کی ب یکو بى لكر اس سك كوو ر بجا ہوا پان س کے والا ا 
دل اور چم ور ¿ ال لع کہ ویں یے هة نے بل نھا اور ات اوی زی مم ۱ 0 


ر 


ج نار منہ چا وو رکر کے کے کو چونے سی تکھا ليل اس لئ عن روز تک کر ۳ 


انام انتر فا ره ہو کات 
سام ٹکیا 

× عيذ كب دا کور یکو دو رکآ ہے۔ 

* لب نیزر آورے۔ 

۷ خو نکی ترام ت رو كل ے۔ 

xX‏ ال کے استعال سے پوں اور جوڑو ںکی کن دور ہو کر ان عل ترق کی کو بحال 
ہو بال ے۔ ۱ 

* ار رای ل کا را نا £ تمن پار کیل بلور ەى امتا ل کرے ‏ شض وور 
اور ابول کا كل درست ہو با ے۔ 


Scanned by CamScanner 


ف a‏ ئل سو کر ان یات 
¥ ئي ىر گل کی خراش' زیادہ م أ يغاب میں جن کول 
ين كيل کا اتتمال خر ۱ 
1 ری میں ات لے کے سے کا رل ا 
ثم : بزاح مسیروت ۱ 
نمك و مل ز ل- 
می ار خوراک فص 7 
رک استعال ۔ رس کو نمار من بها چاه 
0 ڑھال کا 
غ ہوئے ہیں اور زه رونے اضر طیعت کے بل کے لے امل ير 
= کا رس بدا م ۲ 
¥6 ر ب کے کے ± کے مک اؤ رس ش ایک بأ فى لكر أل¿ 
ریب تیاری 0 ۱ بجی ھ £ تہ 2 
ا س۔ 2 سے 2 ریں۔ جوش ا 2 أا 2 جب مرت تار ہو جات ی 4 ۱ 
شرت 6 و مری اپگی سے بابل اور تار شدہ ۋام ليس وار ہو جا اور جس بچھوڑنے 
£ 3 شرت تار ب وكيد ال اماد کر یز اکر کے بل میں ڈال رکش - 
بقزار خوراک ب ال £ بل ایی شا ار 
إا کے کے پھو ل كول میں جلا اور اس کی را کو بارا مرا کے تل می ملا کر 
ای يالى ىرە ر واو بل بل مفيد ے۔ 
اس کے ± کا رس یو ں کی سو ےکی باری شش مغید ہے۔ رە بالا ريا سے 
رت تار ں۔ 
مترار ثوراگ - 2 ایک £ ج ایک شام- 
اس کے پچو لکو جلا كر يريك ل ليل بر ن حصب ضرورت تنل ۋال كر اس کی 
لی ی با لب مرہم پرانے زول پر لگائیں۔ مفید ہے۔ 
سه من كػي اور بل بيك شل كس" بوک کی کی“ بات يأل کی ن ام ن 
ہاگ پر مدر کا م زاگزوا اغا ر کل كر نہ أن اور بل وا £ ءيش ام ره وو كن 
کون کا اش دکریں۔ مغیر ابت ہو گا۔ 
74 
ال کے سے کے دس کے یھی وی غاس و افعال ہیں جو كيه کی اور وى کی اقام 
ٹش مان سك گے ہیں اور آ پک „ جا نكر تت بو ىك مى كيل کا ج جل کے بے » 





Scanned by ٥7 


رم 


ای مظارے اور به سے مات ب وگ سەك ل كيه کے @ د صرف 
ھی ± تو ون بك أل بف ال ری × اس ۷ شال اع كل >- 
کے کے كەل ¿ جو رات کے گە دہ اس تدر کامیاب پاے س کہ كل گن میں ا کی 





مى تنب کے لے | یره سلور 6م کے سے ہیں - 
چک کے چە کے تبارل طور پر ان کو مندرچہ ولل مقدار بش رتا اچ 
ایک مال ے رجه 6 / لول سوا ری 
ایک سال سے با سال تک لول حا یگ رین 
وس سال ٍف لول ساڑحے تن رن 
رل سال حك سلوف 5 رن 
ای سے بوک روا كو لوف 100 رین 
„ ورا مقرر ے۔ اس سے زیاوہ استعا لکرنا ر ە- 


رکب استقال + دن میں مف ایک ہار ددده کے سال ونم چیه شر کے مات 
بھی و عة ہیں۔ اس طرح دو ون استمال كرنا چا ے۔ 

اکر وبال کل ہو ف ین سے سات لهم تک ريا چاچ ال حکرنے سے ایک 
مال چک شش فان 

بض سس میں دیکھامگیاکہ يك سے جا 2 کے لے ييل کا نک ب ليا اور چیک 
قل ا بل كيد کے ج میں ال شین بل اس ش غل„ ەك اگ کی آوی ش 
يك کے آبار مول 3 بھی اس کے استعال سے چیک كا زب رطق ثم ہو مانا >- 

اگ رک یکو چچیک ثل آل ہو یا كل ری × لو بی ووا ون یں دو پار مقرره مقدار 
تن سے مات لوم تك ره اس سے عفار" دانے“ چیھ كا زې رم ہو بان >- 

اي ووا کے استعال کے روران كول ووا پر نہ دٹی چا ت- عری شک ووش" ه 
گرم صا غا مرک ارا اور پا ۓ ویر نہ ری البح ولا" دودح“ ° ی كر 
اور گار وکر کا شور “كال مج میں بلا کر و کے #ل 

ال ڈھو كيرا 

يو زم معدہ کے -2 cer)‏ 0856۲۱۴ ) کے ك مير ے۔ اس تمر کے 2 
رن ىش پار پاچ مرت كيل امانا پا 2#- 
۱ سور نکیا 

لش اى "الف" وت کرت را چ ان کے عار نب 
ایی مقدار لیا جا ے۔ 
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پک 5 
ى بے تم ارا 2 تن ش ب کور ی کا ماخ ج اس کے يخال 
س 2 سے کہ بو ) چ 
ک یکیلا 
ہس کے سج کا ع نکی شا رمیا کا ج 





کے ۔ 
کے کی مب موی میں ىگ ى اس کی ملاس شه ب كا کی 
بول جه 5 


انو تراغ ا شر سك ات کیا عفر چ 4 
حض لور لب كح کر زر آنے می یر چ ۱ 
مدع 4 بت بخ سے اور ° مکو قدرس موم کر چ 
سس ظ ظ 
با قگزور یکو وو رك ج فیح طب ہے 
2 
اعضاے رک کو قوت و کے لے میت اجا > 
مز ىكيلا 
يغاب کی زارڵ ش شر کے سا ايك كيلا جع ایک شا مکوکھا ڭا يدا مني ےد 
کت پا ب کو رولا >- ریک جا أو خاں کر ->- 
ع کا 
اکڑیں' رون اور پھیپھڑوں کی عفائی کے لے بدا عدہ يكل >- 
بی كاك 
مرح قلب ے۔گری کے آغوب ٹم کے ك اس کے بے أل پر ال سے 
لليف رخ ہو بات ے۔ 
ال کے 2 لپ سے يشاب کی أن اور یا ب کی نأل کی موزل رح ہو 
بال- ا لکی غات ٹل سے ے۔ 
ار نزخ می كرى غ یوب ے م جب کیا بو اور اواز متام بو أق ہو تو ايه 
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13 
یں يل کا استعال اج مێر ەك را آواز ول ريا ہے م بدى اساڵ سے خادیخ × 
باب 
ای کے کے ±2 ۲ رس وػ ے کی مک عارض چا رت اس کے 2 ۲ 
رس تیان خن لاب ]را ے۔ 
ری پم لک کی 
گی کی وج سے ار هال کی نیاو × ما ± 3 اس كيد کے استعال سے تفگ یکو 
ارہ ہوا ے۔ ۱ 
ایک :2 کے اڵ یش ساگ ين اور ی شر کر کے پا 2 سے چشاب کل 
کر 2 كنا ے اور يشاب كل تلو ں کی رکاوٹ رور ہو جال ی ے۔ 
بد نکی ڭ یکو دو رکرنے شل ہے آلیری صفات کا مال ہے 





ى 


> مج کی سب سے ال م ہے۔ ا سک جڑ کے پانی کی اور رمل اکر خخ سے 
مزال 4 فا ره »و ] ى- 


گر ک وج سے أل موزل اور ورم ہو چاسع و اس کے ي باند نے سے فاده ہو 


ے ىل و دارع چ ال کے کے کا رس ناک ش کے سے كلي رف را یز ہو 
ال 


مقرار اسشعال 


الى سك ان اہین انز نے ہے بايا شك ہے ل کت مقار می کر : 

ہر تح کی قت اش كلف ہے اور پر سکی ج ماڵ ضروریات یرہ ور - 

ال سے که می „ تایا جا چا س کہ کیل شل نای اجام ۱. عرس یلو لک نىت 

کت زیادہ ہیں اور ي ول پل بھی سے اس لے ہے 7 فابر ەك ا اكور“ انار یا 

سز ےکی طلس بے تماشا می كا اد ب ريق ای ورن یی نمی جو الک و 
دران یی کیا لے ہیں اور ول ام یکر لے ہں۔ 

اچه ال کی قت پاش قال رک ہے۔ يه سے ا ہی لوگ زد سے زار 
قر × غ ہیں۔ اور بش ببذى یی كنت رركت ہں_ 


ل ەل اه لوک گی ينك ان مات ی اک ا اماب 
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چا ده ەگ ان اش اور یعاس" وه 
: 


کر گے × 2 

7 تە ہم رالاس ۶ لے و اعترال ارر اشاط "ل سوال ی را 
ہو يل دہ ے ورن لے ارال اور اط لالم ->- 1 

يو وان ار اس ەم كر كل يون ان کو زاں کچ كما ای ایی 

سے ا نس کے فان با ے۔ ان کے لے „ ازم ەك وہ پآ بمداضق 

کے موان کی كال او كول فتضان دہ اماش- 


استعال كا ورك 


اور لام كت ہ ىگ نمار مدم صرف کیو ںکا استعال زیاده غق 
م لزيد ہو اتے کا امکان بو ہے کیا كما 2 کے إحد كيلا 





ن اہر اف 
یر ال ے ظام “م 
ك ےک الى تم رول کی ترا رک کر دی جاے۔ بل اب 
كت ہ یک شام کا وت ىكن کے اتال کے لے موزول وقت ہے اور ابه ے ا زرا 
ما و ی لیا جا ت جائ توا حت مد أق >- ۱ ۳ 

را نمار مکی استعف لك 2 كا سوال 7 عا کے طور پر ي استعال بمت يل ہے 
وال کے طور مكل ار بھی کیا ہا کک ے۔ لا يا بلور وید زا کے اده 
روا کے طور ¿ بج ىكيلا اسن لکیا جا] سے اور بھت مفير ە- ۱ 

وري اور اق رن 1 را 
1 ۋاز تن اک بوك واا کے تامور بابرا ہیں ي كت ہیں پا کیا کہ کے لے 
ور ورج موژ اور مقڕ روا ے۔ اثمول نے كيد £ لئے اور مزن اعراض میں جلا مریضوں 
£ استها ل رای ے اور اير کول ریش شفاياب نہ ہوا ہو۔ 
2 اي کے شور یلم نے اپنے مزام میں كلها کہ اواب فرقہ کے لول 
کی کو الاق > خی لكر سك اس ۷ آٹا بے کے ما ہر ہیں۔ 

بل اور ان بنول کے لے ي آنا بدا مفی ے جو محر کی 2ایول میں جلا بول با ن 
کا اض کزور مون ے جو لول معدہ اور أثؤل کی شكايات غل جتلا بول ان کے کے رورم 
اور كيل کا آنا تین نا ے۔ ×× 
3 ڈاکٹر رن خالا رى راه اش سيك موس كيل میس شات ہوا ہے۔ اس میں ماك 
ا„ وت خر زان بول سه سي × هيه ش 1/5 حصہ كر بوچ 
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2 يله مر رل فلاف ہو سے ر کے 
ى ۋاز ب ى کی رام ىش 4 1 : 
ام ل ورون سے جام ہل سے وا یں كف اس 2 ےکر 
۱ | عم | ورگ کن - ۱ 
کن کے اہ وا ہج ل اور گرو قر اش مم سک می 
راه فيد ا سپ اور ا كى عالت میں اکن رکھانے سے کا 
رن کل موه روسرے لے موس يجو نکر جریم کے مال ® ۳ 
زا ای شل اعباط رق جا هک كا مڑا را كيلا اسقعال میں دہ لاا جا "ود > 7 
كر جا ےک تموذا ساكل اکر ركه راك جانا رى وق کا یش گے به ليف : 
ر ی موق ت کول ئەل بھی اس طرح نمی ںکھانا پاج يوگ اتک و دہ ای ہہ 
کو ريا سے بای ہ وکر اور ووصرے اس میں جرم وال ہو چاى کا اه جو ہے جم 
کی بل ب كد با با ت كدان پاچ اور :وبا لک رہے ول اا ينان حم 
ای وت مل غور کی لیں۔ اسح فتطون میں ن رگا لك آوها اپ ما ايا ور او 
دوپ ریا شا مک کھایا۔ اس سے بك فامده من 


كيرا او راو رر 


(Banana & Calories) 

ورين سے مار حرارے ژل- رانا نکو اس ک روڑاتہ زا و ای مقرار بش 

رک لجن زارو لى رورت ہوی سے جو حم ال شں ایی ر^ ناكام ية ہیں- 
پەسە رىسىم پل سی رفا 
ایک بوم ذكيلون میں 400 عرارے ن کیاوری: ہوگی ہیں جو اي رن ¥ ام ریق ہیں اور ان 
کی پرولت عم میں رارت غريزى باق >- ۱ 

اک بوے كه ش ایک سو زار بو ہیں۔ كيك میں کھوس نا زياده »ول ہے 
اور ى مقرا رکم بو > ګت كل خش ا ربو یڈ ری كرت اسے زو وم 
ا ری ے۔ جو لوگ قان مو كرست ہیں ان کے سے كيلا بست مفید ہے۔ اس سے 
ماف اہر ےکہ کے س اب كسارى اجزاء ی موجوو جل جو تحفاوث اور کان وور 
رت ہیں۔ ۱ ۱ 

اولی ککیلون میں ی و ژ ئا كرا کی ریس میں ایک يا ریکارڈ تا مکرنے وا ± 
رو مو ليو نے ور عالم مابناے "اف" کے نمائند £ الول کے ووران چا كم 
و ژ ےکی ػن بوم جب وه اتا زیادہ تحك جا ے تو ابی کان دو رکرنے 
کے 2 هگا ينانا لك شك (Banana Mik Shake)‏ چیا - ال ے 


Scanned by CamScanner 


۱6 
گی سا ی 6اوث دور ھ اس اور ی اہ آ پ کو اکل )دەم سل ر) سج 
اي 2 
كيد میں معرنيات 
(Banana & Mireral Salts)‏ 
عد میں حب زل معدل نمكيات و اجزاہ )2 ہے له" 


0 
ناسور كل 

سلف ین گند مک 
أن نتن ولاو 
مہ 

£¿ ێ اما 


1 9 
ی سے معلوم ہوا ەك ایر کے بعد كيه عل سب بلول سے نيان 





© 9 و و و و و و 


کب 
أن مایا اا ۱ ۱ 
` اذل سے جم سک ی ضرورت بو سے اور ا كيلا ولي را كرا 
كيز س ابیت یق بو ليذ ور جل ين میات (ل) بت ى کم بو ہے جن 

ەش بات کی بد >^ ده پار ِ 
زا سللے شان ضروری نا ابا اس شى مول > يان اکر سيل دورد کے 
را امت کیا باه زیت ابار سے و مل زا بن جانا سے ب ثم اناگ 
ورن £ لج كم لك جا عق > جن طرورى عذال با کی یه یں کی ہے وہ دودھ 
کے ا ال سے إورى ہو باق ہے اور ہیں افادیت کے ابر سے سکیل شلک غذا کی 


£¿ ری 
۱ لے يل حجان 
(Banana & Vitamins)‏ 
امن - جاتن کے اظ سے کی كيلا مغید زان لول میں ہے کوک اس شل 
وان اے اور وان ی لات ¦ ± با ± ال 
ان کے اوه وان ذى اور وان ای بھی يه ش × ة ہیں۔ ج بکہ وان ىكل 
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و کیا يات ن عارى کروی يق ماسخووە کے وا کے ے ئا رى سے ددس 


کے او أل کے اجزام ش جماں تک ارو بايذ رٹ اور سر يات 1 670 
بست بك انیت پائی با > بان کو الو¿ ہے ێت ءا ل ہے کہ اح کے ٠‏ 
كمايا ہا ے۔ )له کے سے اس کے مات ئ مر مق 
سيد یکو فرصل ەك أل اسے پايا ما 2 بھی اسك رائ کروی غا تىت میں 
ى اڵ 

وان اله 


وار مزا کو 22و يدك 2 شى زيروست معاون إل - وان اے ێزا کا چو م 
روزا زا غل ونام اک مناسب و متوازن مقدار میں موجودگی حت انان ب م 
9 ۳ رھ رر و وا" و 2 و )زە اور اروش رجا ے۔ بار ی" 
| °" ° جاتن الف کا ہے عد وغل >- 

وان اله رك ھڈے اور تون کے امراض سے انا نکو فوط رحق ے اور جلدى 


رلول £ رو .¦ رات اما كل قوت بدعال >- 
ەاا ول مر مد 
مو ل اکر وین اے بوری مقدار میں *م میں نہ کی ری ہو تو ٹوو رک جاڵ >- 

وان اے عرض کے ىقا ےکی قوت کو پات سے اور ہے برك ل مناسب مقدار 
هس موبتوو ہو 7 تھی اعراض ش جلا ہونے کا انیشہ بدا م بو ) ہے۔ 

اس سے يە یکو بھی ێت کچ اور ا سک یکی سے ماڵ میں ال اور خاس 
ور پر را و نظرنہ آن ےکی فكعت ہو اڵ ہے اور چن میں ژی ںکی نشو دنا میں تنص 


را × جانا ہے۔ ه 
یرپ ڈاکڑو لك راه 

ۋال بىز ل کی اور ڈاکڑ ما مکی تتبن اس پا تک شاب هك شب ر ى ¥ ءا رضم 

رصن اه ىى کے سب روما ہو ہے۔ يولول کے ٹیڑھ ہو جانے اور زم ب ما 2 کا 


عرض بھی زاش وان ا ےکی ف رموجوول کا هس 
ومن اے تام جوا روختوں می اور روو م" دی یکن“ پلا“ اش ی پال 





Scanned by CamScanner 


وا رشق" اه ل زردی" الاش م £ الو زب" رون" ار گا بر مول» 
رک ی سز وا کرم کلہ ہی رکوک اور ألو یس خحصرصیت سے ال باڵ چ 
لو شش گت" بالغا'لموں ' رپ وت اياس ' كيلا اوم ام یں کال دار شس پل 


"ہرس عل) وا اے لا رن > اس سے وان اے مامت رم 
اور ای عالت می وستیاب ہو کن ے۔ اس ے طرورت ¿ اس ۷ استعال مفید - 
ومن ی 
وعم ی بھی انان نزا کا بت طرورى #زو 
فى نتد نظرے نزا شس وا ی کی گی من" راٹوں اور مسوڑھوں کے 


اما سے كفوظ رق ہے۔ ۱ 
خرن کی اور “م کی کور یکو ر کر ہے۔ جلدی ياريال' فاد خون ورو سے 
كفوط رق - 


ڈیو ںکی ميوطى * لو کی معاون اور بدا کی انظ- 

زاش دنامن ى ىى یا في رموجوو بھت سے امراش کا پیش شم عابت مو سه 
شنا ڑیوں کے جملہ امراض' دثامن کی کی کی سے بيدا ہوتے ہیں۔ دامو ںکی الي اور 
ول كل ارول کا بھی یکی باعث بے۔ . ۳ 

ان اعراض سے محفوظ رچ کے لك وان کی کے ل کی اہی انختیا ر کر پاش 
اور الى هاس استجا لكرلى پاس جن سے ونان ى واف رمیا ہو ە- 

واخ ر ەك ال نے وال خواتمن اور مر خوار ون وال خوا تمن ى نا ل ونام 
ی کے اڑا مول سے زیادہ ددكار ہوتے یں کوک یی جز © ىاش ےکی ورل 
لل >- 

امن ىى کی مان اور ے دونوں کی كت ¿ یری رح اٹرانداز مول ے۔ وان 
1 ت هت پاات ے وز ے۔ مزال 2اریال اور يحل ونام کی کا خزن #ل- 
گر بات بیشہ ياو رک چا کر ای £ سے اور ذل لو" ارو اور لول 
کے وان بالكل ضام ہو جات - 

وثامن ى کے اام تصوعیت سے بے ور لطیف اور بازک بو 2 ہیں جو يمت زیارہ 
وو °2 رذ °2 با × ±= اور ال کل رکش ەگ 0 × جات ہیں اور صرف 
وگ بائی رہ جانا چ جس سے رل پری کے اور & نار ءا كل یں يوبا کوک 
ال سے زو بدن نے وائ زا اجزاء بالل مفقور × جا 2 ہیں۔ اس لے جماں تک 
أن × کے يى میا ںکھانی پاش خلا ما کا“ مو“ شم از پا هی 
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بس ري زوں پا رما¿ سے ان کے وان اج جاتے چگ 


¬ ۱ „ ى برت )سے باه ہیں۔ ۱ 

يبان . سد چوں يال زا بك کاب رك - ا یچ 
کچ مول . لہ ۋاز - کر نار . يب ۔ اكور ۔ لیموں - ببيجا - آم - اغان - كيلا - 

و- وٹ - آلو - ألو کخارا۔ 
0 ”ەتسەپ 

وان وی 

و م۷ فا بج كه ہر كل ونام اے کے اتر سے۔ 

ياه 4 ون کل ساخت اور ړورک کے 2 ضورى = را ڭۇل 
کر مور اور يكيلا بے کے ے رین له سے 

ا میں اس کے د ہونے سے يمت سی فزایول کے يدا ہو چا 2 کا ان × ا ہے 

جل کال (کاؤلیور ا ل) اور سور کی رو اس کا قدرل عون > 

رورم او ری میں وان ؤى کے اجا ره اور كا ہو نے ہیں۔ ۱ 

زتون اور مرسول کے ت کر £ ور وعوپ میں رکه دىية سے اس میں ونا تن دی 

ا7ا ۰ ور حك ہرا ہو جاے 
پھر ی جوا کے ءاه حور کی شمان کے اث سے بھی ان نکی جلد ش 
امن ۇق خو نود يدا بر رہتی سے اور مال سے ل ہ وھکر بارش جع بو راق ہے 
جات سوج ےکی یاری چ كو اس وقت ہو چ“ جب اث مناسب عد کک تۈپ میں 
قب اکر چ ں کی خوراک میں ہہ وثامن موجود نہ ول ود مى ےکی جارى اور مر 
کسارح (ڑاوں ے بح بن ) میں جلا مہ وکر يمت لاغزاو رگزور ہو جاتے بل 

درج زل ایام هل بھی ان ذى ¦ ه جاتے ہیں۔ 

ابر موی ۔ از ى كيلا - یکی كو كيلا وکرو 


وا ن ای 
باش ای ¥ ات افزائ نسل کے لئے شور ہے اور مرو مورت کے حك فا 


1 _ ہوا 
اس وٹام نکی خیرم وجورکی ری اور £ پن یرارق ہے اس سے ° في × 
ے۔ وزن بدا ے۔ 


ای اس ۷ مره استمال يمت ی انورولى فاجو £ رو رک ه- 
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درخ زل کل - ال اور امع اس کا لع لي ۱ 
ول - باجره - £ جنا - اوڑ ےکی زردی - ی ۔گوشت كردس - دی - كار - کی 
۷ ماگ - کات - لا - سوا ن - پت ۔ پارام - جلغوزه - يدن - رھون - بوڭن اي ۔ 
رون كد - آم - اتال كيلا - بات حي , 


„ تىت ل بض کش روا ہے۔ پھو ںکو طاقت وچا > دار اور اعصاب كل پور 
كر] ے۔ فاسفورس اور £¿ مار ( کر „ بڈیوں' واثؤل او ر خوپژى کو مطبو طط كر] 


میس جس آوی کے عزاج میں لی ہو ا یکو کشک ضورت 
> مندرجہ ولل ایام نش ˆ “م کال مقرار ش پیا ما ) ے۔ 

ایر يالك ۰ اور کیلا ۰ آلو خارا › زو رس ب رل ' سیب * نما 

٠‏ ارك 

أن لت فولاد خون کا يدا جو ہے ہے بد ن كرى ونا ہے خو کو مرخ اور وگو 
ست ينانا ے۔ )2 پل کا مو رہنا۔ پار هک رگ ت پازا مزاع۔ ي علامات ناب كرل 
و کہ اننان کے م شا خو نک کچ 

/ جخس طررح مارت می لوہے کے شم اور ماش وقْبو ما نکو ق مک ہیں۔ اک 
7 فلار وال يزاس مارے مک ملو نال اور ئارلول کے حمل ے كفوط رت 


یں۔ 

لاو قوت اراو یکو مضبوط اور ول شل ولرک پرا کے 

تررہ نل اام وروی ش راو گی كل مقدار ال اڵ ے۔ 

لف راش “لال مول ال ری مزال پال موم سیا ند 
م وا ' اس کی زردی “كشت ١‏ کی "اعاری * خوبائی :یا "اب" پارام ور اور 
ال مرگ پكۈن سے کی "م کو فولاء مم ە- 

¬" 

ہے کت او ن كحو لكر حم سے باب م 0¥ د کرووں اور مگ رک پچھریول اور جوژول 
ل سے لادک اس کر باعلا کر خارر عك را سب کٹا سک مار ہے۔ اس لے ذاکز ری 
او رکش کاروں ش سوذا ککلاتے او رگروے بر“ اور جوڑوں کے وروول شش م کے 
ابات دس إل- 

اد دحل بای ىرى ے زاب بايان شس کٹاں سے بدا »ول یں۔ اں 2 
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سوم کا نون میں کان مقرار شش ہوا مایت ضروری سج ب يمو كو مطپوط اور اعضاء لو 
چت ا ے۔ جو زول کو صاف اور ہار :نا ہے بلول اور وائ ل کو راپ ہونے 
سے روا 
سی لض کھا ے۔ باض رک ے۔ ب سين سے را اور فان سے 
کار الک ١‏ .¦ 06 ہے۔ نذا س وۋ مک یک ما خی رموجود سے کیم کا وزن کم ہوا ے۔ 
رگ راق ہے اور بحو کک م كلق ہے 
سوڑیم مندرچہ زل غذاول شل پایا جا ے۔ 
ابر کر ` سيب پاک اڭ ر نشا ٠‏ الو :قارا کی + چندر * اسٹرابری * مول “جم 
بو > 
یہ ت رکمار ش مکی صفائی اور بدن شل گل کی سی + پرا كرا ہے چھوں اور جوڑوں 
کو فك رار اور مغبوط ينا ) ے۔ 1 
تش اور دوران خون کی کی شى بون مى ككل وج سے مول > لس ده چە 
کور مرل فوجوان بو م ىى کے فار ہوتے ہیں۔ ۱ 
ہے تز دوڑنے والول» تون اور پلونول کا ووست ہے۔ اکر جم میں ہے جزو كال 
مقدار میں موجور ہو و زم ووتو جلر ىی بجھرجاتے ہیں۔ 
دی شیم ˆ لکزوری اور یکو اس طرح وو کر ہے۔ > پارو دککڑی اور ماس 
کر بی شیم ہج نیک کر بدن میں لاا ہے اور دا ش ایک خی زندگی پرا ا >- 





مقوی راغ >- . ۱ ۱ 
ا جوخی خم میں وا ىى »ولج جاريال فورا مل ہک ریق ہیں ا سكل ى سے 
پار باد زکام کی ہو جا - 





زاك اكش زار موي“ نفل وزرا وئر شل وال کے مگبات كا 2 وس 
وم منررج زل مزاول می پیا جا ۔ 
ان نمام بلول می جو زشین سے او¿ بو ہیں۔ جنيس رعوپ خوپ للق >- 
وه مام يال اور يال جو زا کے ۰ی ںکڑوی »و 1 خش ریا" ج راک“ سول" سوا“ 
اک موی“ "£ اور 26 کے اور کے کے کے ے۔ 
اث“ اسطرابری' روز“ آلو راسم کی رام كيلا" يها یا ' سو کیلا وکرو 


الإذين 
آیوڈین بدن ش ایک بدا طرورى جزو چیه شم می اي ےکا مک + ;> £ 


ون شفا خانوں ش- 
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لی هرگ ںک بر ے۔ و £ ما کر ہے۔ وپ پا لمقلا م 
„ اتال `م عل يس ۷ ام رتا >- و 
١‏ وا 9 جوالوں“ #و راودا 17 س ۳ 121 ضرو رت >¢- وام وروی کو اں 
کی خاص طورت چ 3 1 
جن بهن کے جم میں تا نكم ہو سب وہ سے دنا 6 جے ولب ۳ص 
رکآ مط انس 6 ی رتا ج ۱ 
FT a‏ ين تن انا م جن کے بذك مل 
و ع كلل ہو ے وہ چست اور )ريد بولك ہیں۔ 
یی ی یا جن دم بر ست رىچ ہیں اور وہ تیان دم كك ۷م 
نض كر ھت یار رسك ژر ۱ ۱ 
یں جم شک کی ۆت لک جد لون مه قا اذ پر 
زی نى اقاي سے اس کا يون سے پارو تلق ہے۔ بكي بھی آيوؤين الا ر شم 
یس ہا > وہ اس روو حن ال را کین کو تۆت تال ہے اور اس سك کر جز 


ی غود م جس در ندودوں سے سب سے دک مکرنے وا عرود >- بے 
رن شش رارت اکر سے۔ يفو ل£ بىعا] چە ا نک هك رن ہے۔ ا نکی سياه رت 
چ رك ے۔ ال ہے گینڑ ست ہو چات بان اور دائ کے تام کا مکرنے والے کی 
ست ہو ہا یں۔ 
اس كز می ایک يمت بد كيال بزد كوي > ± دا ى كام کے شش مد تا >- 

زی سل عتو £ پیات > ممت اور حوصل پرا كرا ہے۔ فدر بدعاءا ہے۔ زإنت اور 
انظ ت رکا > . 

از م کو جن معدل میات كل ضرورت سے ان مل سب ے زیادہ اہم اور 
شور > اور سفورل ە- ۱ 

لثم بن چ انيت ای سے دا »دبا ەگ مارے بان میں جس قور 
مسرن یات ہیں ان کے وزن ۷ تقال حصہ صرف چوا >- اور أكر مارے بدن کے 
وزن ¥ حاب ي جا 3 ˆ کے وزن میں تن ری تریب چون ى مقدار بول 


سە 

ار کی تنص ۲ وزن ایک ن رس عر و اس کے برك میں ڈیڑھ سیر ون موجوو 
ج چو ےکی ای مقرار کا ر < بدن گی رل اور وال نل ہو ا > ہماں ۋە 
#مفورس ل سان ل كر ہوتنے اور فاسفوری کی مكب صورت شل ہو ہے۔ چوا 
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مار خول موجور ہو ے۔ 

ی د مك نشوا کے 2 ایت ضورق سج الک 
سے + مکی عارضوں کا فار ہو جا ہے۔ آلهذين بھی دو سرس معدل یات کی ریاد 
اکم مقدار می ین بھی جمارے م ش پوش کے ماخ لا ہوا “م کے لیات می 
موجوو ہوا ے۔ ۱ 

ون مندرجہ ذل امام شل پایا جا 

اب ھی ى س ل وی میں“ 2 وا لگوگ" نبرک 
کے رورم اور كك كل متررج زل اقام یں۔ 

يكيلا ۔ جنگ كيلا - سامت - ال و ککیلا - نع کی ۔ مکی را کیلا- 

„ ياد رى ےک یل کی منددجہ بلا اقام ش بھی آییڈی نکی بت ع كم مقدار »ول 


کت 
گنک 
ے بن ش چت لات ہے۔ بار سے ما کا اخرا کر ہے۔ اندرو زارت اور 
وال را كڵ > خو ن کو ما ف كر کے بل رکو ان ينال ہے۔ بالو ںکو يدمال > 
بحرت کی عارول کے مد سے یا ہے۔ م کر مارو ںکو کال رح 
نم میں فاسفورس ¥ از رحق > موس امن سك 2کنرحل وال زا ضروری چ 
اي کی کی سے جلرى بیاریاں او رگنٹیا کا درد پرا ہو جا ا >- ي بات عال تی شمل 
دریات مول کہ جلری ياريال تب وق کا ۇل شم ترس 
مندرجہ ولل اشیاء ‏ شن رح بال با >- 
موی لسن" ياز بن وی" يجو لگ گىب اور کی کی عن عم شل پاکی جا ہے 
ین يمت تیک مقدار می اور ہہ نبت پچ كي کے ے كيك ل زیادہ »ول > 


کل كرش 


× كيلا پیٹ کے يمت سے ارا میں مفیدر ے۔ فد رے ل هوا ے۔ 

× کی کی يال کا پانی خا غ گر یکو وو کر >- 

۷ تیک صورت میں تن پار ەا 2 ٹیس رور × ہا >- 

٭ لے کا کل شیک مفرح لب ہے۔ چذاب کی نکو دو ركنا ہے۔ يشاب کور 


سے۔ 
× 6 ےکی بل هارول کے -2 پررو ز كيلا کاب مر ے۔ 
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* مسو ريت "كى 1 

× سوام كيد کے سے لا لمس جرت اظیزطور پر مفید ہے 

5 مین کیل کی يال کا رس ایک زل کی مقدار میں دن میں ڭىن بر ین ¢ تک جا 
مى راض کے لے بے مد مغید ج 

× کے ¥ ا پل بحو ن رکھانا يىد کے امراش میں ميهد >- ۱ 

٭ گر یک ود سے سوزش ي ورم ہو جائۓ 3 کے کے جے باندھے سے قاندہ × ۱۳ 


3 
xX‏ کی بر كيد کا رس مرس کے سال کر 3-6 كأ ئه جا > 
× ار لے که کے سے کا رس مرک للا كرا ميد - 
× کے کے سے کا رس اور مرک يي 2-6 يع دودر ہو جا ہے 
× کیک جد کے انی کی اور رخ ر کر يي سے فوزاک کو ره جو جه 
+ ک هکل < با سے پار یکرنے سے موزاك رور .ا ے- 
۷ گر یکی وج سے ال پا کی ناد × جاے 3 كيل کا ا تال سے ى £ قات 


»وا > 
x‏ تعرى خارش کے ے كل "دى زل ملب ميو ج 

0 كلا 1 یرو۔ 

ج مر چا » ايك یک 

۵ يمون کا رس اک جک 
رکب تارى + که جم لك نى کے پاللاش خوپ مسل ں۔ ی ى بن 
ۋاس میں مل اور يمول کا رس غا لكر دیب 
رب استيل - ج و شام وو عر یری خارش بو چ اى روز ش غا رل 
دور × جا ۓےگی۔ ۱ 
وار ب ا جا بول ان غا بک رکلوٹ کے لے در ۋال ۆ بدا مفیر >- 
!اء + کی کا پانی أرعا گای- ما ميال 1 رتی۔ ی شور 1 ری 
ركيب يار + هك < کے انی سال يال اور الى شى شا لكر کے ای 


رح ع كرس 
ترکیب استعلل ىن ش ایک بر پاش-وئا بک لكر نے کت ہے۔ یا بک 
الول کی ركاوث وور ہو جالع 


× مد كرى سے پاد بذ ای 3 كيه کے ± کے اڵ سے ۋار كرنا مفيه 
ہے ىن شش تمن پار يار غارس ےکریں۔ عت کے ماه وور × چا سس 
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چ روک وہہ سے اگر پا سک تاد × جاسة 3 كيه سك اعتمالس رف ۱ 


٭ تک کو و ركس ملا ری منات ۷ مال ے۔ الى سورت می 
ا × استهل اكسيرى الات رتا چ بر روز ایک رو کی کھانے سے بد نکی گی 
رور اد 

۷ کو بب کوک ود سے کیا کے سے کا ری غك 1 کرب ےک 
> ار خو نکی 2 آل ہو يا کھانے سے فائده بو] سج 2 

xX‏ که کا ری نوا رکی رح مک سے کی مک عارضہ دور ہو با ہے۔ وولوں کول 
مس تین تمن ق ر نیب تطرے بپکانے کے لے ۋرا ¥ استعا لکریں۔ 

× حر اشرب جم سے لے بھی مفی غا شك رگری کے اشرب م کے سے 
کے ے 2 الله م باتدعة ‏ ہے لليف رش ہو مال >- 

× كۆب جم کے چە ہے کا رس آکھوں عل پا مفید ج عه کے 

ه به 2 کا رس ئا لک ڈرایر سے آگکھوں میں ۋاش-ان سے آشوب ° رور و 


ءا 
¥ ری خارش کے لئے بھی کید کے چیں کا رس مو سج كيه کے بے چ 
۷ رن ال ل- ۋرا سے بيع شام 2 - 5 تطرے وولوں آگھوں شل يا ى- 
نا رل کے ك ميو به 
Terr ×‏ جرے ںگری يىل 
وج سے خم بيك چا ہو اور آوا زکو متا کر ہو لو كيل کا استعال فورا اس پر از اراز 
ب ] ے۔ اس ¥ استھال اوا زک وکول وچ ہے۔ آواز بیٹھ چا کی صورت میں لے ۲ 
امال بے عد مفو به 

یک کی کی ب رگ ار کرت ے۔ لن رمع کی ہو رکاذ 
مس الى صورت می كيلا شاا اه اس ° اور زي ەگى بول ے۔ 

کیا ق £ روک کے لئے ا كلا مر ے۔ سے كيد کے تی کو ہلا کر تۇپ اتج 
رع ہیں کر سرس سا ينا یں اور پچھرشمد اش ما كر ەی ى بنا لیں۔ ہہ کی پال سے 
ماک وور ہو >- 1 

ل »مال کے لے بھی مر >- بي کعالی چ £ بدا ین كل ہے۔ © 
كانت كوا نے بے عال × جا 2 ہیں۔ ماس اکھجاتی >- اس وکنا کی بھی کے 
ہں۔ علق ے الى اواز اق ے۔ تج هک کاس ر ہو۔ اگریزی ش ال / (9دا0) 
5 كت ہیں ۔کھانٰ یکی ہے م فال ہے۔ اس کے لئے عي کا دق ذڵ 
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نیز استمال كريل- مر ات ہو گا۔ ۳ ۱ 
ارام + كيل کے سم کا رس 5 باش عیاں 4 برر- عمد حب مرو رمق 
ت حل کے سے کے رس میں كل رات بر ريل لع اك 
مكل تل كر یس اور را نکر می ۋا كر ابی طر كى کریں- انج ئى ل یک 
مک ]يال ہارک ہو ياش اس سفو یکو شر می ذا لكر ەی کی با ل۔ ان 
تن هار ار چا 2 کا کیال یکو افاقہ ہوا >- 0 
و ك کروں ابر موف عل کے ا ئی صلم سب خاک ى بال كي ہو۔ 
آتول میں صفراوى ورم ہو يا آنوں شل أن رای ×- 
× ایے ارا جن میں صفراکی زياد ہو۔ پاس کی شرت ×- يشاب کی کی ×- 
كرى ہو يا جلن موجوو بو و اس کے لئے كيل کا قاش ¬ م چ اور ان تام ا راش 
کے 2 كيد کا استعال جا ± خور شفا > 
جن کا معد هکزور ہو ان کے -ك كيلا مفید ش- 
كلى رال لے کی کیلا مفیر ہے۔ 
ول وا ل وستو ںکو ب کرنے کے لے کی كيلا عفر ہے۔ 
بي ثم کے کید کا چم ساي مس غ لكر کے اريك ثيل كر يمان ل اور £ چم 
اش جع شام ا ےکی چاچ ب ناذه با کے ماق کھلائیں۔ ال سے ید ەك 
ررر ہو طا¿ ل- 
xk‏ مي م کے که ۷ ایک ل تر و اذہ پم ەم پا با ش رل اور نکر 
شام پا بوا ر کے سے مف سج ۱ 
5 کے کا جلا ریت کر باچچا نکیا ہوا 6 - 6 اش لع شام پان کے ساتھ کیا 
تأسور ل مر >- 
ارش ایک عام بلری مرش ے۔ اليل مات میں یه کے برس چوں لا غات 
سل بے ور مر بت ہو ہے۔ كيك کے ازہ چوں کا رس تال لل اور اس ل تم 
وزن لبون کا رس للا کر مال كرس اور ا كو مار کے او¿ ل ہونے دیں۔ 
وال اور صوڑہوں کے اسقعال کے لے مان ککہ ورا کے لے هی 7< » 
رس من که ی کے رس کے سا م وزن يمون کا رس طا کر مسو حول ۽ 


پر ¥ ي ہر 


تسن 3 درا لے مي >- ا 
ايا بخار ل می تخت مردی ون ہو اور توول سے عریض 6 م وش کے“ ال 
کے 2 اي ركم ركنا >- 


بوالشاى - ال زرل- ری ہم وزن۔ يه سك 2 کا رس صب ورت- 
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س ما استقعال + كال زل اور کی سل / یه کے رس شە یکر 

میں جا ی ایک ا هل می ئا لماعي پ ان نم لے 

ب ي¿ ¢ ا بن بت ×„( کچ ھە رس شل گ مار كل ۸ کے اش 
ی _ بان بىا بى ہو جاے - ۱ 
“سار يرو ین ا )ل ہوں اور لر ¿ ای اکر ان ب أنه ېس 
بر ى دور ان کے رس ش م دزن یه کی مال كا رل تال کر کے چوڑے ەى 
افش کر ری چا وو پار موي کے حل ی سے سے ۆي ركاركر اور ا ثابت م كل 
. ببس کا رس كيه کے ± رس اور اس میں مک كر" لکنے سے جلد ۲ 
رگ گرا 

مم دس سے کچ بلا ور تل چ 

را ¿ سے لے كيلا رها تمك کے مات كما یں اس سے بھوک خوب لتق 
ے ستو كل شات ہو تو درخ زل 2 استعا لکریں۔ 
` نمو نك <- اا رک جز م وزن- 

دي ضورت كه کل بڑ کے ل می طا كر ں۔ رستوں کے 2 مفیر > 

مر پھوڑے پضیاں م وگ ہوں تو درج زل استعا نکر 
)!^ اء „ لبون کا رس اک إل رل ۴ تل ایک تل- کافور 5 اش یه =¥ 
ري 6 اہ 1 ۱ 
ریب قاری و اتال + تین چو £ ام £ مر بپھوڑے معنيو ںک م 
کر ان ¿ زکورہ ول جزول کا لي كريل- تین روز اتتعالکرنے سے سر بپھوڑے 


یا مود ہو ہا ہیں۔ ۱ 

کیلہ سے نے کے رس میں × ك آل كا مۈف ‏ لكر يلو نک با میں خے سے 
إلى لی“ طا اور لر بو ال - 

£ =" ری اور يمون کا رس بطور بلك افوا تی حن کے نے بھی چرے ب 
6 جا ے۔ فارمولا درخ ذل ے۔ 


اڑا - ئار سل ار ى اشر غا کیر ار ب را ال 
کیب ئا رى و استعال + تون ابا £ ام كر جرس ےکو ن کرم اڵ سے دوھک 
قل كر ۔ اس ¿ زره پا ازام کا لی يرس -_ اس كو آرها هك چرس ب نگ چ 
دیں۔ ا کے بىر شم گرم بت رعو اليل اس امک سے پارس ەى رت رل 


577 الل‎ 
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ور (فارمولا ممر2) 3 
)?ام كى 
ے کا ری وو او اش رد 
م اوم کک لیں۔ اس ¥ ار ا خم ےکم 
رو وھک کرلیں۔ اس ەب ير پ اس آجرس لھپ لب کر 
ےر رگد 6 رسج دیں۔ م مگزم پال سے چچرو ددبادة دھو ۋا 
ۋات ۔ اس لپ سے بيك رگ ت كر ہے۔ ره کے كل امات دەم ہے ہیں۔ 
كيلا اور چر ےکی جھائیال 

رح زل ىۆ چرس ےکی مائو کے لے مر ہے۔ 
اجا ب كد کے ± کا رس 5 ژد يمون ۷ رس 5 ل ليون کے لے ۷ دل 5 لل 
پور ا وگ كر - لہ ایل ۋرا ۱ 
ركب تار ۔ س کے تل ہکو ای كل ˆ ل بار ره سے پچھا نکر ا س کا 
رس ئل لأس اس ش او رى أوعى كل ۋا کر ای ل كى لک تس اور اس می بات 
سب ێی ها ديل- سب چ ںکو ایک شیشی میں ۋال ہیں لو تيار ہے 
نیب استال ب پر روز را تکو سونے سے يكل چرس هک رکم پانی سے رھ كر ای 
رح كل كر - ل کو كش میں اب طرح بلائیں۔ بىر دل کیا ریک سے لوش کو 
بھائیوں بر سكت دیں۔ سوک ¿ سو جائیں۔ لوث یکو رات ب ربماون ¿ © هد 
جر وص ۋاش- 

مات دن وام ای ط کریں۔ ام ن گیب چرے کی بجھاتوں' نما وچوں“ رال 
وله يي کے ياه علقوں کے لے ازير مفید ->- 


فراش کن او رک 
(Banana & Beauty)‏ 
چیھ ما تین سے بے دریانت »ا سبك مكيلا ذال ايت کے علاوه ا قاش ضن £ 


لينم 
كناش ەرۇج چ » ئ کے علاوم ی بوڈ شما[ مم علر اور 
ان ی بويُول کے استمال بھی جلر | 


دای لے ای ک ایک لہ ورج ی 


ارام ¬ میدہ هاس ¥ ابل 0 5 / 
ب . ہہ کک -2 ۷ ایک يى- لد ے کا أرها تجے- رارک 
ب #- + چوں ۷ دل ایک ڈرام كير كا با اب | 





۰ 
0 
۰ 
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ه ور لک 
رب رر ام اراق سی بن لیں۔ اس ا یکو چرے ب اش 3 
ىر بىر جوم والیں۔ ہر 3ك ەجا کے 

رگت ر ۲ 
طا 
زى رک ی بو سیپ تم وان و کے رس اور یه بے چو کے ری کی 
رگ کیا رنے کے لئے جر مفیر & جو باس نی °± ي ۱ 
لہ کے برے نونک عرق ددنوں 8-۵ تارے۔ م کاب رك 
رک اتال ۔ اس مرک بکو را کو سونے سے يكل چرے ب لا ى- 


په 


>¿ از 
سے کل کے سا رک کر ا یکپڑے سے اپا چو سا فکریں۔ 
یں اک 


£ £ کا رس پار ےکی هلد کے لے بے عد مد چ اس سك رکو یس ماک کے 


طور پر جلد پر كال وس مك کے بحر سادہ پا سے مش وعو ۋا 7 
1 م وزن يه کے 2 کے رل اور ڈروٹ کے رس میں یی بول رار كلق لا ى- ١‏ 


ا إطور اسلف بك > س- 7 
١‏ ر 


بك ہوۓ كيد كود كو چرے پر مییں۔ ا کن کے بعد جب كيل 6 كورا زرا خثل 
× جائے تو سادہ پال سے م کو وعو ۋالا 
كيلا م کے بلول کے 2 
مرك بلول کے لے کید کے لف ازام ای رکا كم رركت ہیں۔ 
ا2اء + سرسوں کا تل ليد کے ±= کاری۔ ایزا- ری 
ركب تار و استعال - ان زول کو کیا کر کے بالول میں نات سرب سکارف بانره 
ئ ایک نع بعد بال رعو ڈالیں۔ مرك خكى کے لے ىہ پا مفیر ہے 
٭ اکر سر با لکرتے ہوں ت توا درج ذل مركب کا مسا کرس- 
ارام > ی أده او رورم ایک اک كيك کے نے کا رل أده ر 
رکب تیاری و استعال ب توں اما £ ]^ لاك مركو رعو ڈالیں۔ 
دی یلا بطو رکنڈریش) 
مش کو کے 2 رس می گھولیں اور اس شل مندرجہ زل اشام زگره مقرار س 
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ص" 


ای 
رورم 1 - برعول کا عل أو شا 
ركيب تا دی ول 7 کے سخ کے رس هن ىسى سو کے 
ل ياش اب اس مک کک وکڑے می يراش مركب زا ها یسب ی اس 
لوا شيا - رد ھ گے کے بىر ال رع ۋالا بالون کے لے بت کن رہ 
الو ںکو ار کا كل 


: ا كل لب كرغ وا ت ل ¥ ل پا رست ہے۔ اس سے اتاد ہک ریی۔ / 
کے E‏ جڑوں ¥ رس ایک سب جنر ¥ رس ایک سير آل نگل ایب پا3۔ > 
سند ی آرھ او پگ وس ارم ياو تل 4 شاف ۱ 
ترکیب + لهك لون کے رل میں چچتدر کا رں۔ الہ قل برگ مندی۔ هل دض 
ۋا ل کر توش رس- چ وى بو پات جب أرعا رس مل ما ± نو كل ۋال دل- جب 
مارا رس جل طا ± اور صرف تمل نی باق ره جائے او ابت سے تخا رک بو میں ۋال يل 
ای تل ے بال خوب سك ہوتے ول 
گر لول لے لون 

ورج ال گرے بوع بلول کے کے لاجواب ے۔ اس کے استعال ے نہ صرف 
كرست × ± پال چھٹرنے سے رگ جاتے ہیں بل پە سے زیادہ يجلرار اور لیے ہو جا 2 ول 
تر ب كلورل ائیڈریث' ڈائی میلک اى بر ايك ایک قل گر تریس وو تل کیسرین 
پار آلا ر کی فائیڑ سرت 12 ل تاريل کا تل 12 ول کیہ آل 8 ل كيد کی جد کا 
رل 8 ول 
رکب - سب اشیا £ أب شش علا كر ہلا يل اہ تار ے۔' 

كيلا بر ےکی رون کے 2 

۶ن گاب 100 رام کل کے چوں كا رى 100 كرام 2 15 كرام 4 عرو اءڑوں کی 
-فرل- رون پارام 15 گرام 
یں +سیسس تا ا 

اضار ىر „ 

راتکه سوتے وقت چر كو گرم پا سے دعو يل ۔کھرورے ليه خی لكر اراش 
ام پ ميال ہوں ان مرک بک مل اوہ سے ياي باب أبست سر 


ازل 
هرال دو رکرنے کا ایک اور برب کہ ہے بھی ہے۔ 
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ایس جک كيد کے 2 کا رس اور ایک يمول کا رس علا كر چو ب ایپ 


3 7 1 ۱ > 
رع ب موت ہیر رعو لبلب چدرہ ٹیں وان 2-6 سے توا دور × جال تب ود پاا 
تر (8 - 4 


رو ازه وا ) ے- 
سس كيلا او رکیل سات 
کل براح وو رکرنے کے چە رب 2- 
نئ ر1 ب سو رى وال گے کے رورھ اور 
روز و تن بار 2-6 سے سا دور ہو جات ل- | 03 ۱ 
`" 70 حورا اك ما وال بك- جک بول وار آوها مل وا 
ر شیم ل 4-5 رن رکیں۔ يرا دن میں 5 - 4 بار ى- 
ل و ل لر کی 0 ان 7 ر 
نز مسرت ۔ ارگ 8 عرو اندر جو 2 ای بلرى 1 ل كيلك پمال جلا كر باریک شک 
ل صب ورت- 1 9 
۳ نز تلع رود ی ںک راک ب کل اکر دک دیں۔ اد رات کک 
کے ر تحمس كر ءاسن بر یں ب رج سورے مہ کک سے دک وا“ - 
رن گر یر 1 1 ¥ 
ز هسرب جاک پو كو لوے ک هکل كو تک رما نكر ش-ان سغوف میں 
تھوڑا سا كل کا كورا او رین يا كول میں خو بکھو کر مرم کی بنا ں۔ را ت و سوت 


وشت سماسول) £ گا ں۔ 


كد ±„ > کے مات ہی كر ا کی مسا 


كيلا اور مار بوث 

اش اتن کے بوك اکر وه لپ عل نہ یں تر نک خو معلوم ہوتے ہیں۔ ال 
نك ىا وو رك 2 کے لے وہ لب ًل اور روز كا استعا لکرتی ہیں کین ہونو نى خی رور 
غ اور ان كو رکش ي کے فرق طرییق بھی ہیں۔ ہوو لک خي دو کرنے اور اكل 
ول كش بڑانے کے ك مندرجہ زل يل استعال کریں۔ ۱ 

كل عيب جرى . اسطرايرى - اجى - سكت ۔ ,الذا - كريب فروٹ - ألو :قارا - اکر خوبانال 
اا و رو 

زو شس سے نا - يالك کا سأك - چێێرر - كا جريل او گاجروں کا جوس نو لاتواب ە- 

سلاو - واچ مولیاں - کی را ۔ ری - تزربوز اور سے كيك لور يز باکر استعا لکریں۔ 

کے کے منے کے رس سے بوك دہونے سے وول كل ل رور مو جا >- 

اونؤل ¿ ال کی زروی اور كك هگر ± کا لیپ 2-0 سے حل رور ہو جا >- 
از ی زردی اور كبل کاگورا 4 تین کر يوغۇل ع کا دل - 
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3 کے 2 اک اور مثو تفہ رسج لک ەە 3 
ماس ۱ ١‏ 1 کا جو 
ام كيل ما كورا د ]د _ شر لس 2 بنری- زجو نک كل 10 - ن 7 
۱ که کے چوں کا رس 10 بونریں۔ عق گاب 10 4:۶۷ . 
0ءءی۔ 


4 ۳ ۳ 2 ۋا لكر خوب كى ی کہ 
رکب تا ری و استمال ران تام ەنا € لا كىن وز هوب > ر کر کی لكر 
کیان ہو چاش- ارا نکپ منٹف تک دکھا رىچ ولك 5 
7 ه 

یں ¿ راثا )تيز 6 با با صل کریں۔ ال کے بعد £^ 6 
بو | ایے ی چو ری ے ہونژ لكو وو ۋا 

اس مر كڵ ےکا ی خی پا بر لىم اڵ سے بقل و ۋاش- 

ایک ہف بلا با ایی ا کے سے بو ك كلاب کی * <" 

گالو ںکی خوبصورتی کے لے وو مقر ۱ 

جر ےک کے کے سے کے رس سے رع وكين اور خن گکرنے کے بعد اس ب «ست قبل ء2 ۱ 
سر تک کات 
ا7 اء لوژر :زک کاڈ 1 لوڈ سفيد رف اشامت 7 بوط 

روز یکو كل ع خوب لال باریک ایا ہو پاک چگی شن ± سے ل ى م 
م موی بو ۱ ۱ 

عر گاب صب ممول اس میں ڈالیں۔ کارا اس میں طا دیں۔ کارا ایک مت ز 
تم »ا کال رگ ہے یہ ات ال شك صب فا ال ہو جائے۔ ام يار ہے ۱ 

دو مرا وڈد چرس هک ججائيال وو در کے لے ہے 2 رى فيل يە اس کے تال 
سے نہ صرف چرس هک رگ تگھرعاتی ہے۔ ب لىل پچضییں بھی اس سے وور ہو جا ل- 
فارضولا - اہک ۷ سفوف» کی سيب ۷ چو“ حرف روق" يراوه صزوال» ترے کا لا بر ایک 
اک ل له کے 2 کا رس 1 او 
مب تزا ری ۔ ره صندرل اور گگنزے کے حل كيد کے 2 کے رس میں لو ریں۔ اور 
جب كك یه ± کا رس ان ش جذب نہ ہو جائے وولوں چزو £ اس ش بب رچ 
رل جب فگل ہو پا سب چو ںکو پم لا كر خوب پاریک ہیں لیں۔ روزا تس لکرنے 
کے بعد يام دہونے کے بعد ىہ پار جر ب قارب 

مر شی مٹورے 
كيه کے ى خاش سے استفادہکرنے کے لے يرال بكو ێر بی لے هل کے جاتے 
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یرورض اناك 
١‏ جے سے چک رابغ وو ر د کے لے ءتررم زل اسقعالکریں۔ 
0 براوه ی دات 
۵ بوره ا رک (رارہ ار ی) 
© ال لم كا صابن 
0 کرک ل کے 2 گا رس ۱ 
شلب تا ری و استعال ‏ راو ای وات برادہ ارضنى اور صاب ناه کے ± کے 
رس می ای طر مو ٹف کر رات کے وقت سونے سے يكل يكب کے داخوں ب کا یں © 
کو دو ڈالیں۔ چند روز اییاکرنے سے وارغ مث چا کے با مات یدہم جار کے 
یی کا پول 
£ کے ± لے چوں میں سے مول سے ر ل سات ول کی شل کا س رگ کا 
بس ایک یی يحول فنا ے وى لگ شل کے لے لیے بے شار پەن ش لٹا ہو چ از 
طرح ا سکی ب ىگ بر بو ہیں۔ جب ایک بهت انار ى ق يده اریں تو اىه أعذى کے 
ریب ب گ کی شل کے چھوے و پول م اس ےکی شل میں گے ہوتے ہیں۔ سی کی 
پھلیں وراصل !خی يجولون ‏ خی ہیں۔ ہے پول یل کے به پول کا زمرہ کعلاتے ہیں۔ 
رىت الل نے كد کے پەل کے اس زره میں خواص پرا کے ون جو قلف عارضوں کے 
ات عم آتے ہیں۔ ذيل شش يه کے پول اور اس کے زه کے ۋاس و معايات 
سے £ ل چ یکرت ہیں۔ جن سے قار يي کرام فاد کے ہیں۔ 
تق رخواس ب 
× ےکا پپول مرح ہے۔ 
٭ موی اروار ے۔ 
*× مان اور جال جه 
+ ىل اور الل ے۔ ۱ 
بی ءاش كيد کے انه بول عل ياست جاتے ہیں۔ ان جب ككل ہو جانا ہے قي ۋاش 
امام طور پر اس ش کم ہو جاتے ہیں۔ ۱ 
كيد کے پە ل کا زيره بھی مرج بالا ۋاش کا عائل ہو با ە- 
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مالا کے 
مس :وک زرایت شى ات ہو كيد کے پول کے يس کا وت مذي 
توت شام كل لزورى 


ار رگ کی تو تکزور بر ہو اور اس کا ازا کرم متصود بو يله سك پىل ایک 
رت کو اون سے حل ˆ ل سو كنا ميد ے۔ اس سے قوت شا کی گزوری کا ازال ہو 


ورد ر 
ورو گر 
- 


)> ۱ 
اس کے علاوہ كيد کے پول کی تین چار برت شك 2 پانی یش ڈا كر ان کی بھاپ لها ى 
مير ے۔ 
مسوڑعوں سے نوك سنا 
کے کے پول کے زرے کا جوشانره سوڑہوں سے ہے خو نکو روا ە- | 
xk‏ تلب“ مور“ ب گرو ° اموام* رتم اور مقعد۔ أكر ا نکی تتويت مطلوب ہو 3 هيت 
زرے کا عن چا از مفیر بت ہو ے۔ 
ik‏ كد کے زک ن معدر ےکی بوم کو وو رک ە-مەر هگ اصلا کر >- 


منہ کے تھا لے 
نہ میں تا بے کا ارج لمك کے پول کے زيرة کا زرو رکرا > ان سے من کے 
تحال وور ہو جائے لس ۱ | 
نش الرم 
ك الرم ش بھی كيل کے پول کا عرق اور جوشانره غات ورج فار ۷ ءال ہے۔ 
خمقان حار 


كيد کے يحول کار ازال خنقان عار کے ك ازير مر >- 
A‏ 


نی کے ازال کے لے بھی كيد کے پەل عرق مي ہے۔ 
0 امواء 
£ کے انه پچولوں کا تن ى اموا مکو رو کر ے۔ 
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دد 
يلان ال رکم 
۷ جوشانرہ سیلان ا رم کے لے مر >- 
يربو اترام مال ۱ ۱ 
عير کے )زە مەل کے بوخانر > سے انرام ما £ وعو اور يهنا وا ڕب ەه اترام ماڵ 


سے کے ازه يەل 


1 رافح اورام 
ى کے پھول کا توسانرە والح اورام ے۔ 
مال 


عد کے پولک جوشاندہ وات ماج 
ریک ىتا بگروند امش يه کے يەل کے يمت سے جو ريات یسح 
_ ان ۲ مفصل بان یا سے بو لف اماش عوارض میں رف میات درج ر 


ب اك ئن اور اترو میں بھی "كيه کے پولک وخا لکیا جانا سے جو قف 
رن هل دنا کش ¥ موجب ہو ے۔ عشت نمودر از خروارے کے مصراق ذل کے بن عاد 
2 فرا رب ۱ 

٠‏ سيل غیسائرہ 

ار لكر اس مشش ماف شدہ ایک ةل گی کے ياك میں 
کل کے يحول کا خیسائدہ لے 1 بی مد 1 : | 

بۇ رھیں۔ اور رات به رايت بی رکھیں۔ می کے وت شش کے دا ےکھایں۔ اوی یھ کے 
۹گ ح €" 
ۋار ب اس و لک فاط رخاه رت كب > بيعت میں فرصت و بتاشت يرا مول > 
اي لىل استعال سے بدن فر × جا ے۔ 

رون 


ے ًل ایا ل ے جو طب اڵ کے علاوه لکن اور ويرك میں مفید تى خوں شس 


اتل ہو ې ۳ ۰ ١‏ ۰ 
ا فان کے انقبار سے ہے مایت ب يكۋرالفواتر او رکش رالاستعال خر ہے اس کے بے 
کے ملف طررية ہیں۔ 


ػم + كيد کے ەل ن کا زمرہ بر میں پھر دیں۔ ب ربوكو رون كێر یا رون سے تتوان 
سے پھر دیں۔ اور اس کا م بن رکر کے وصوپ میں ركه ويل- جب كيك کے ولول کا زيره ۆر 
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34 
۲ ے وس ریک ئا ل ری له دہ اگ م وال 
: كت ایا 2 ہر مہ أن یادا ۋا کر ترم امس چا 


روز شي اور ± وحم شس تیا مس 
رقن مەل موم مرا لك ول دما وب م ك جي 


رفن كل > ^ ا 
اپ 0 ليبا م فلع مر 


£ ےرب فی کو کے م تلق ے۔ اس کی اور کی ست کی تب ہیں‎ ٦٠۰ 
ی اي ارد ل‎ 

اب من یں ین وكيب پاب سے زر ارال بال چ 
كيل کے پھولوں کے زيه کی .4 ۳ 

اور ۶ کے ور ام کتتر سج يە کے يىل زوه سے گی ير پار 

ي ۇپ نے مول وا زو دل وها اد شف مع مل 

بی ئۆ ابت ووأ جه ` گر ۴ 

ر قب تیب برع که یکو موم ہک کت اپ اندر مت سے شفال 
وا اور اۋا رك ات رك سپ کے کے زر ےکی هش دن نيل ج 

کل کے زيوك مرن ش ذا لکر اس شل کی ما دیں۔ پر روز ا يکو عله دل ێر 
رد سل رون اور بكر او انا رك یں۔ هاس روز کے بىر کت چار ہو بل ہے 

ار خصوصى ب اک رکزوری مد سك مبب سے اسا لکرتے بل ا کو قظها رک وق 


- 
و ورغ کے لے قوت مث عابت بول سے : 

ل کے لك ا وبر قبت شی چ یب وو بقع اول ے ف 
مکی شای وور × جائی ے۔ ولیک قرحت وي سك لش كا ياب بتزل ی ى 
ھی کے ارہ کک سے ہار ورج بر ہے۔ 

> ا‎ ° Xk 
٭ مان اور سل کے ریش کے لے بھی ەنە کل سے۔‎ 
عن اشام کے عارضہ شل پر رج ایت مفید ے۔‎ × 
پوس میں ا بل كرا بھی ميد ہے۔‎ × 
یکی شش مقيد سج كمال یکو دو رل سے‎ x 
اثر لے نیت کیب الام اور مفيد روا ە-‎ ۴ 
× فی بب‎ . 
۱ آ ردیر رو فوائ کی ميل‎ 
بي لك ببت/ ايوس سے ل م کر مو ورو سربار كو اٹ سه‎ + 
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9 ۱ 
ورد سرك ا >- 
1 سے رس تن اف ام مف ج- 
غ بش م خرض رات ورد اور من له مه سه 
:ˆ و شتا بنا مه 
x‏ چم كيدى ۷2 يب / رو کر 2 
٭ هز سے پول کا رس أله کے جال اور ار مه جب 
يكل × كنا > 
جو كل جد ل کو ری لاك اوف اور حمرم لات ¿ لی پگ اس موادي کک 
نار ہو ما أ اور کے د بو سوزش وور ہو جا چ 
ہر & ± £ ل تدك إل ×4 زي سفید 6 لي پک کے يسول ب عام يام کے 
کے سرس كرو ہاندھ دی نز ارام ہو جا چ ١‏ 
ين عم نات اس پدست من تتا تک رىچ وى-چاچ ان سك مايق الک 
یں“ پو ن" سے کی پمال" بجول اور پل ێو کے يمت سے اییے ا رار كلشف بو رسج ہیں 





۱ 






ا ال فاب ا فنا قرض لت ںکہ 

چو د کا پھول اتقام بجوزول اور ئل وتو سك اعراض میں مفید ہے۔ 

٭ مرورر کے ے یہ عام حك والى جارد اث روا ل ے۔ 

x‏ تروع مقعد میں اس کے جوشاندہ کے انور موي کو نما 2 ہیں۔ 

× کی ت اور غل بواس رکو روسك کے لے اس کے جوشاندہ کا اين گرا ہیں۔ 

xk‏ كد کے ±= کا رس نشي کے ءەل کے لے مغر سے۔ 

× که سے کے رس شل نی لا کر سرب 2-0 اور ياچ جر کے بعر سروعو ۋا 2 سے 


ری رور ہو >- 
۷ كد کے يت کے رس میں × ك ا غ کا سفوف ںی كر يالو ںکی جد میں غ سے پال 
م۷ اور تيد ہو جا 2 ہیں۔ 


¥ کی ک پمال کے رس میں کر ؤا لكر نے سے اترام نما كل جا وور ہو ے۔ 
¥ که ےک رس سے روو 2 سے عافظ تز يوا >- يع وور موا ے۔ 
اکر يلل ورت اکٹ كيل کا استعال ر کے تر اتا تمل پرلز نحص ہوتا۔ 

الال او رای و رل کے جاعث لاتق ہو اس کے ے مایت مني سے۔ 


ون اور ول کی ای ر 
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حسی شس جا 


يا 


: 1 ئات ہو چا ہجو لول ہے 
``" 0 دس 7 ہا جو وش ال میں اک 
باش £ کے رێت اک ده چان مهب مول 
يوش "باغ مات جا کاس زر رس چرں ہیں وق جچائے ل یکی 
. بے لوگ 3 اس قزر يدع جاتے ۇگ ده سارے دنا مم چم بوم +" 
گی ہے بر ى وگ ہیں ی ےکری سے ووسریکری کک شوت ساد 
یٹ بی یر ق كيم رو لکن اکر دی ۋار ار مارا دلنا 0 "و 7 
١‏ کے ور بر بارا فور ارب كك سب ی آنے لق ہے سم 
وير یں رلت يرا ہو ل ے۔ اي رات ےآ کم نا لأس گول ىل 
می مي„ برو نو ہک اور ون می ود وه بف رات وی 8 4 
کل ہی حم یکر ىرەد ش آے ہیں ج ون کے دد تن جب سبك م ب جي 
کا یاز اور ہرے ,± چا اکر ران شن چک وار“ مسو و £ مو" مج سے أو ررمت 
اور بر ن ا يا رك کے خواہشتر ہوں۔ ۱ ۱ 7 
رت نے پر موس می الل ل اور مبزيال پرا کی إلى جد شور ای ما و ییا 
اجام خلا رو یز ێ میات“ میات“ جاتن اور محر لیات سے بيهر یں خلا یلا 
و ب ر يكي سیپ“ امود شیا“ را اجر“ م كوك" مل موس 
ار تک او رکررے سيت ب چيه له چائیں شم می مسب مق !ام مال 
ہے کے علدی اش بوچ ہکم ہو سج اور تی ہیں بو 
قا چ اور سی بکو مي سے عم يي £ مضبوط بیانے والے اجزاء سے کروم × جا 
وى قرت نے تەش ي جاك انها ئيس فت ی ائی لی جس میں مى انتیاں اور ”ل 
شال ے۔ نذا £ 2-17 و2-2 اور اپے پا رمو مج افازی اوه طلا کر نزم ىذ وی 
اجام" ری ا عات اور حان جرا مرا کر کے ول" وا اعصاب اور چ رگرروں / 
مس مقرار میاکرنے کے لے عطا قرا ہے۔ 
ہیں اور حت اش لو لی جو اور فضل پرا كذ کا کا مکرکی راق ہیں۔ أ غل رد 
تن سر مه زا فقلا س اغا و يشاب کی صورت مں خرن 
کر رچ ہے جب ضلات ماسب وقت ¿ ياب اغا بەر اور ھوک کی کل میں بان = 
تارج × ة إل ‏ ماری أخرى أنت سل اور دصر أن کو جستی ے۔ افم اس ہل 
اتا ل کا ام دي إل-„ گل ہیں بحوك ا چ کھانے پر مجو رک ہے۔ 
ال سه بات ظاہر ہو جا ەك بحوك كلا لب وور ہوم“ ۇۋام كنم کے لے بت 
دكا ہے۔ ال محمد سك لے موس ان يت اس كل رول" بھی اور اىم کی موی نالا 
لأ سدع “دق اور ى ¥ امت لکرنے سے تررق عاصل وول ہے۔ 
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مرن سے کرام شک قام تالک % اد دسيية چە ۲ رہے ہیں۔ رورم لا مشارہ 
ےئ لش وال مریش رورمو کی ددڑ درپ شل مام مور پر کچھ ی ره باسك ہیں۔ تدر 
يام کے تمت ہم ان هذا می جو گوشت' دال ری“ بل" پل“ پول ' رول“ علو کی ک' بکٹ' 
رال" روھ وک" ' کمن اور رون استعا كرسة ہیں اس کا پرن سے فضلات کی شل میں 
خارر ہونا مرو رک سکب 

كرام و اطما کی تن کے مإ ہم أل يموق طور پر سیر کر نزام 2 ہیں لو راخ عاہحت 
کے وت اتی ی مقرار می فضلات خاررج »وس کت اور تررق کے لے ضردری ہیں۔ 

بات سے پت چا كم ہمارے معاشرے میں قرب مار فصرى افراد زع سومرے ایک 
ی ولع اہن نزات فضلات إغا ےکی گل میں غارر کرلے کے عادی ہیں۔ وس لیر افا و £ رن 
ش تن پار ول ب ال سے بھی زیادہ مرتبم یت الام یں جانا پاتا ہے۔ دس عمدی افا دی 
کی ون تش کا رونا رو 2 رچ ہیں۔ یم تاب أكثر سر ورد' بی نان ' جھ وک کی کی بدن کی 
گرا اور كارويار می طبيعت نہ گن ےکی شای تکیاکرتے ہیں۔ 

فضلات غاررج »و ےکی تررق عالت ‏ متخلق اطپاء کی مان ین ہے تی کہ أيك وف 
وو ین اکت موی ری کی طررح تام فضلات غارى ہو جانا ره ك تى اڵ >- 

أن كل کم زیادہ سورج چا رى ترك رکرنے کے عادی ہو گے ہیں۔ اس طح ہمارے .+ 
کی رطوب تك بوكر بھی ابش ہو بای لیس وار اور گاڑھی نیا بھی پا م تال ش جم جال 
> اور جلری نمس ملق ای وج سے اام باريك آل ےکی رول“ يملث مهال اور میدہ کی ى 
بو نمزاؤں سے پی زكراة ہیں۔ اعصا ی گزوری" معده اور انڑوں کے پا رمول سك کم راوس 
نے سے تش ہو و اس لاعلاج بی سے مود آل ك رولى بم بحوى ° ہچ وار سبزیال اود 
موی 1 زاره ے زياده کھانے پاش- يكل زياده ا 2 ال خلا كيلاء آلو :قارا ۱ 
ره خی اور ¦“ شیا“ امو ورا استعالکرنے سے لخر ودای کے مب رع بو" 

„ ل بض کشا لب 
ت جان ی و رگ فو فر بیاریوں ¥ سب تبعل مول سے پر كو بیش ون 
ض ایک وت خصوم] لبج سور رفح عابنت کی عادت وال چا عارت کو مل دو رکرنے 
مس بدا وغل ے۔ اکر جلك کے ساتم بی طبيعت فضلات غار جکرنےکی طرف آاه ہو 9 ب 
بات خت کے لے يەل تی مفید >- ۱ ۱ 

باريك لس وار بھوی چرا ے برع آذ ژل رول“ قوش“ کیہ پو رى کا استعال يل 
لد ہے جات کر لئے کہ باريك آنا اس لے ابض كرا ے کہ اس میں لاس اور معدہ و 

.. التؤلال کے ساتر چٹ جا 2 کی خاصیت موجود ہو >- نزا کی تال سے ات بابر گے کے 

لے معدہ اور ول کی مهن کو ذياده سے زیادہ انی يال اشم رطوتیں اس شل بلا کر مي رانم 
کراسے ياببروعطيلنا نع 
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يوه ` 8 ۲ 
جح a‏ ۱ ےپ" ١‏ 
۱ 1 کم 


م 7 49 : 2 - 7 1 ١‏ 
رم سات گے ین وال بكر کچ فيان کے پان کے 5 
وب بو رۇ چم نکر قا راگ وت ہیں۔ ج بکر سے يەق کیت ھال سے 'ى کی ار 
۱ پوس بول ے۔ گر بوكر نے بی عن ركها با کی ئات دم تم کت می 


1 ‌ 9 
ی پر ول بھی وین می در تک رکے رچ ہیں۔ ان یں موی مزال اك 


: سے لى ئات دور ہو ہا ے۔ لض وو رکرنے کے ك چل ات خداوندی سە- 
مر رى نے کی کو اس مق کے لے خا طور ۋاز ہے۔ ہہ ین پل ہے 

1 عم و ارام ج £ لى یت رہتی ہو اك اوجری کا سال کیا كا كت ہیں۔ اور ہے 
لاح فی کی ب كور غ اور اضر مضو کر میں اپ جواب تمس رکقا- ن £ اعمال 
کزدری کی وج سے باڭى تقض رق ہو اش پھلوں کے پاش کے علاده جن ش كيلا سرت 
ے۔ رات كاكماء كما ¿ کے بىر حب ازراڵی كمال چا چم ۱ 

ن مریض £ انتڑلوں کزوری کی وج "اتو يىش یىی وجہ سے خت فضلہ زور 
كر غارج كرع ڑا بو وه ئا شر كيلا اور ال وا £¿ يمل شل ربوز“ روز“ روا“ = ا م ڭ' 
گر با مو“ آلو خارا' زاره سے نياده استمال گرب چا ر[ 

اور و غ وفت موم £ ال رورم ل پارام رو رو كن زیون" رون ارل ا 
رون ارا میرا ایک سے پار پا کے چ کے براير ہلا كر چند روز متواتر امال كر کے پر ٠‏ 
و ےکر استھا لکرنے سے تل وو رکر کے ارام کی زر بس رکر كت ہیں۔ 
رای ٹل وو رکرنے کے کے سوتے وف ناء کیال ود سے سات عرو تک نایک بھر 
إلى یو کر يج ل جما نكري پال دده" کی يا اه ملا کر یا بت مستا اور بے رر علا 
بت اواج 
سوت وت الك ے 5 عرو بليل زرد (بدی برژ) اور بای = كياره عرو مخز پاوام رو خن 
ناک بان ش بعلو ریں۔ يع اع كر مخز پارام اور بلیلہ زرد جو نرم ہو يكل بو ل ى- نمك يا شمر 
لا كر چھ روز چا او¿ سے دودھ با اله ين سے بھی تب رقع ہو ہا ے اور انتؤلول کی 
حل ددر ہو جاتی ہے۔ جب ازراق ش برابر وزن کید ب ر مخزياوام اور ی ثم كلا ہوا ل ےکر 
کوٹ کر اڵ پنے کے با رگولیاں بنا لنی املد ی گولیاں وای تخل وو رکرنے کے علادہ 
اکا اتکی عا لك رق إل- ال کے ماه يع کے وقت بل بل ورز رگا 
شف کو دو ركا ہے۔ ان علط میں پیٹ کی ور نل زیادہ مغید رمق ہیں اور يمرل وكا ورذ مد 
بھی دای قابض کے لے ای رکا ەم رکێ ہیں۔ شلا مور سن » ى مسآ مروت و 
أن ودای ٹپ کے رشن ہیں۔ تبعل پا > کی می با كول نہ ہو ان سے دود »ول 
س »ال دای ٹل کے ءي ل كيد کے روزان استيا ل کو نظ انداز کر ماسج 
کو عطاك بل در تك ملا یتوں سے را اور فا دہ انا پا ۓے۔ 
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و لب : م بر کر 
(ے ٣‏ کہااوں اث = oN‏ سب) 


۱ 2 رو : نے 4 7 
ك لو ایا کے نوا عل - لو اور سي لول کے وا ص سور مول اور ورول ے وال 


ى توا خر 
۴ وای ری 
۳- وای رورو 
2 خراص کال 
2- ٹوا وف 
¬ ناش کی 
ے۔ تال بلدی 
۸- وال مندی 
4 ئا ل نمك 
؛ ابر 
- نواس يمول 
۴ ناس كلتو 
+© خراص كا جر 
۴ خواص کاثور 
هد نوا اار 
-٢‏ نوا ام 
عا خراص پاز 
هد واس لسن 
@8- نواس اور 


۰ وال ربوز 


ر 
سم ۳۰ 
سر فا 
ےر ٹا 
رما 


"١‏ ال مي سر ۵ا 
۲-_ خراص موی سم ها 


- نوا یپ سر۸ 
۳ واس رعا سر۸ 
۵ راس توت سر 


6- ال سر ۵ا ۱ 


ہے - نوا ضلرو ۱ سر۸ 


۳۸- راص تحكوار سر ۳۵ 
۹۔ وا جيل سرا 
۳۰- نواس رد 1 
۳- نواس اک سر ۳۰ 


۲- وال اا سط 
۳۳- زا سر ۳۰ 
٣۔‏ هلف بيات سر ۳۰ 
۳۵- يولول ے علا درها 


76 گزوری “نامر یک ىز لاج سر ۵ا 


¿ - ى روز ر سر ۳۰ 


۸ ۳- بوال کنو روت را سر ۳۵ 


مب لا راضیل سره 


۳ ہنرو ا ککی بر یبال سر ۵ 


| از لک او ل 2861 کوج چىلان درا 04 ىربل-” 


Scanned by CamScanner 








